Livsfaelden Sammenfiltring & Overinvolvering

Livsfaelden, der handler om manglende Igsrivelse og identitetsudvikling

Michael er enebarn og voksede op hos kzerlige og omsorgsfulde forzeldre. Mor er
uddannet psykolog med speciale i udviklingspsykologi (b@rn). | forbindelse med
foraeldrenes skilsmisse var mor saerlig opmaerksom pa, at Michael ikke led overlast,
hvorfor hun minutigst udspurgte ham om sine besgg hos far, og samtidig
understregede, hvor meget, hun holdt af ham og savnede ham, nar han.var vaek. For
at sikre tilknytningen lod hun Michael sove i sin seng indtil Michael selv, i 6.klasse,
begyndte at ytre gnske om at sove alene.

Michael henvender sig med stresssymptomer. Han har svaert ved at finde sig til rette
i livet og har skiftet uddannelse flere gange. Han overvejer at flytte tilbage til sin
hjemegn taettere pa sin mor, hvor han senest synes, han har haft det'godt. Han
plages af darlig samvittighed over at have forladt mor, og han bliver mere og mere i
tvivl om sin egen lyst til at studere i Kgbenhavn. Mor kommer ofte og bliver flere
dage. Michael synes det er rart, og kan naeste ikke fa over sine leeber, at det ogsa
nogle gange bliver for meget. Han har svaert ved at finde ud af, hvad han selv mener
er op og ned — og den mest sikre vejvisersynes at vaere hans mor.

Oplevelse i nutiden

Denne livsfaelde manifesterer sig ofte ved. en fglelsesmaessig tomhed og en tilstand af naermest at
miste fodfzaestet og retningen i livet, nar man er pa egen hand. Man maerker ikke rigtig noget og
er vant til at kopiere eller ubevidst leve, teenke og mene som den, man er sammenfiltret med.
Man fortzeller typisk sine sammensmeltede relationer alt; det vaere sig venner, partner eller
forzeldre.

Man har sveert ved at maerke, hvad man har brug for, nar man er alene — og man er overdrevent
folelsesmaessigt involveret i en eller flere omsorgspersoner (typisk ens foraeldre) pa bekostning af
selvstaendighed, interesser og ligeveerdige venskaber.

Med denne livsfaelde kan man'ogsa opleve, at man naermest bliver kvalt af eller flyder sammen
med eksempelvis sin ene foraelder, og man har samtidig sveert ved at forestille sig, hvordan man
kan leve uden vedkommende.

Det opleves, som om der er et helt sarligt band mellem en selv, og pagaeldende man er
sammenfiltret'med. Pa den ene side er man bange for at gdelaegge bandet, pa den anden side
foles det snaerende og begraensende.

Det er sveert at seette graenser, for den man er sammenfiltret med, og det fglges altid af skyld og
darlig samvittighed.

For nogle ses livsfaelden ved at man engagerer sig i seerlige maerkesager (det veere sig klienter,
minoriteter, udsatte grupper og enkeltpersoner) og naermest overtage deres liv og fglelser for selv
at kunne fgle noget. Pa den made lever man af og ”snylter pa andres fglelser”, fordi man ikke har
faet plads til og mulighed for at skabe et eget veludviklet selv.
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Set fra sidelinjen er det selvfglgelig godt med engagerede mennesker, og det er som sadan heller
ikke engagementet, der er noget i vejen med. Det centrale er at se pa motoren i ens handlinger.

Hvad ville jeg veere uden denne maerkesag? Er der en fornemmelse af et ”jeg” bagved mit
engagement? Har jeg en identitet uden mine maerkesager eller identificerer jeg mig med sagen?
Hvordan ville det fgles for mig, hvis meerkesagen ikke gnskede/kraevede min hjeelp leengere?

Som jeg tidligere har vaeret inde pa, sa handler livsfaeldeterapi om at kunne opna handle- og
valgfrihed i sit liv.

Med denne livsfeelde vil du i en eller anden grad vaere afhaengig af andre for at kunne maerke
noget. Du kan ikke veelge ikke at involvere dig, fordi du lever gennem andre. Det er ikke fordi, du
gnsker det, men det er fordi, det er det, du har med mig, det er det, du har leert.

Det “noget” du maerker er med andre ord ikke dig selv, men det er dog noget......

Lakmusprgven er, om du kan vaelge at involvere dig og vaelge at lade vaere. Du er mere og andet
end denne maerkesag eller denne relation. Er det livsfeelden, der bestemmer, eller er det dig selv?

Eksempel pa ophav

Det kan veaere, at du, i en tidlig alder og i et stort omfang, er blevet indviet i og gjort medansvarlig
for familiens trivsel, bekymringer, glaeder og sorger pa et niveau, der hgrer en voksenverden til.
Du kan have lagt gre til mors gkonomiske bekymringer, foraeldres darlige sexliv eller direkte eller
indirekte oplevet at dine foraeldres humgr og overskud var afheengig af dig. Hvis du er opvokset i
en skilsmissefamilie, har du maske oplevet, hvordan mor/far livede op, nar du kom, og du
fornemmede, at de stagnerede, nar du ikke var der.

| din opvaekst er dine foraeldres / omsorgsgiveres fglelsesmaessige behov maske kommet fgr dine:

"far har det ikke sa godt, maske er det bedre, | gar udenfor”

”maske har du lyst til at ligge lidt ved siden af mor og slappe af. Jeg har virkelige brug
for lige at hive stikket ud. Og det kunne vaere sa hyggeligt, hvis du I1a her sammen
med mig”

"Du fryser vist, min skat. Jeg er i hvert fald helt kold”

Eller du kan maske huske en stemning af uforlgsthed i hjemmet, som du ordlgst blev ansvarlig for
at eendre.

Det kan'ogsa vaere, at du mere direkte har faet at vide, at den anden ved, hvad der er bedst for
dig. Og det haraldrig vaeret muligt at udfordre denne ide.

“Der kan du bare se, jeg ved, hvad der er bedst for dig. Du kan lige sa godt laere fgrst
som sidst at lytte til din mor”.

Andre eksempler kan vaere forzaeldre-bgrn, hvis forhold udelukkende er defineret som, og har
karakter af, et venne-forhold. Lidt stereotypt vil vi kende det som mor-datter, der har et
venindeforhold og far-sgn, der tager i byen sammen for at drikke og score.
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En lidt anden variant af livsfaelden overinvolvering og sammenfiltring er foreeldre, der udlever
egne ambitioner gennem deres bgrn. Maske opnaede mor eller far ikke det, som de habede i
livet, deres drgm brast, eller de blev pa anden made forhindret i at forfglge deres livsdrgmme.
Selvom det maske ikke er hensigten, sa kan disse tabte ambitioner og dremme -bevidst eller
ubevidst - overfgres til bgrnene, der bliver ansvarlige for at lykkes og fgre mors og fars ambitioner
ud i livet.

Mor gar meget op i Sandras kaeresteforhold. Det geelder alt fra at Sandra veelger den
rigtige, at hun ikke lader sig ngje, at hun laver sma tests for at finde kaeresternes
mangler osv. Sandra fgler sig overvaldet af mors overinvolvering og tager det op
med mor. | samtalen kommer det frem, at mor er uendelig bange for at Sandra skal
bega de samme fejl som hun selv, men kan, igennem deres snak, fa gje pa, at Sandra
har lige sa meget ret til at lave fejl, som hun havde.

Mgnstret er problematisk, hvis barnet/det voksne barn oplever ikke at have frihed til. selv at
vaelge, hvis foraeldrenes fglelser bliver noget barnet skal tage sig af — forstaet ved at foraeldrene
projicerer (eller giver) barnet deres egne fglelser, hvis barnet er i'tvivl om sine egne gnsker og
behov

Eksempel pa livsfeelde-tanker

"det tror jeg ikke, min mor ville have syntes om” — ”hun ved, hvad.der er bedst for mig” “hvad
ville han mon taenke, hvis han sa mig ggre det her” — ”jeg ved ikke helt, hvad jeg fgler” —"jeg vil jo
ikke skuffe mine foraeldre” — ”“nej, det.vil bare ggre dem kede af det” -

Eksempel pa livfeelde-fglelser

Tomhed, manglende fornemmelse af sig selv, fraveer af autentiske fglelser. Nogle vil opleve staerke
felelser, nar de gar “all ind” i en sag. Man kan na@rmest have tanken, at de mister sig selv til sagen.
Og ikke kan adskille sagen fra sig selv.

Har vanskeligt ved at vurdere, hvilke holdninger og fglelser, der kommer fra dem selv, og hvilke,
der kommer fra andre. Med andre ord forvirring eller som naevnt, tomhed/fglelseslgshed.

Eksempel pa livfelde-handlinger

1. Handlinger, nar man svinger med livsfaelden
Fortzeller sine omsorgspersoner (typisk foraeldre) alt - ogsa som voksen. Lever
igennem sine relationer (venner, partner etc.) og har ikke fornemmelse for, hvornar
ens egen identitet stopper og den andens begynder. Man kan ogsa involvere sig
voldsomt i maerkesager; f.eks. social undertrykkelse, marginaliserede grupper,
enkeltpersoner osv. fordi man herigennem kommer i kontakt med fglelser.

2. Handlinger, nar man svinger mod livsfeelden
Forsgger pa alle mader at vaere uafhaengig og selvkgrende. Afviser andre og holder
alt for sig selv. Blive det modsatte af sine omsorgspersoner uden gje for, hvad og
hvornar det er hensigtsmaessigt/uhensigtsmaessigt. Vil blot sa langt vaek fra det
overinvolverede som muligt uanset hvordan og hvad det betyder. Jeg plejer at bruge
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eksemplet med en klient, som var opvokset i et hjem, hvor man opholdt sig i adskilte
rum, og hvor der blev sparet meget pa varmen og lyset.

De daglige mantraer var: "sluk lyset!” "luk dgren!”.

Da hun fik sit eget hjem, lovede hun sig selv, at der skulle veere abne dgre, varme og
lys i hjemmet 24-7. Hendes made at Igse sin livsfaelde pa viste, at hun gjorde det
stik modsatte af, hvad hun havde oplevet. Det er desveerre ikke en friggrelse, det
er en ny binding med modsat fortegn.

En friggrelse af en livsfaelde ligger i, at man kan vurdere og valge, hvad der er det
fornuftige og rimelige at ggre i den konkrete situation. Dvs. er det fornuftigt at
radiatoren star pa 6 og dgren star dben, eller det fornuftigt at lukke dgren og skrue
ned for varmen, sa der er en behagelig middeltemperatur.

3. Handlinger, nar man undgar livsfaelden
Undgar intimitet og nzere relationer

Den hensigtsmaessige livsfaelle - sund integritet og selvudvikling

er fornemmelse af at veere et selvstaendigt individ med egne veaerdier, interesser og fglelser. Et
menneske, som star ved sig selv uden skyld eller skam, og som har en balanceret friggrelse til at
leve det liv, vedkommende gnsker?!

Behov autonomi/selvstandighed, validering af fglelser og behov + frihed til at udtrykke fglelser og
behov

Forandring af livsfaelden overinvolvering eg'sammenfiltring

1. Fokus iarbejdet med denne livsfeelde ligger i nutiden og bestar i at leere at
identificere dine gnsker og naturlige tilbgjeligheder.

2. Tank over, eventuelt med en blyant i handen, hvad du mener om store og sma ting
i livet. Hvordan du nyder‘at holde ferie, hvilke typer, du tiltraekkes af, hvordan en
god dag ser ud i dit liv, hvilken humor, du kan lide, hvilke bgger, film og musik, som
taler til dig.

3. “En made at finde sine vaerdier pa er ved at skrive egenskaber ned, som man
vaerdsaetter hos andre. Det kan veaere virkelige mennesker eller karakterer fra f.eks.
film eller bgger

4. Taenk nu over, hvad dine foraldre (mor eller far eller den du er mest
sammensmeltet med) mener om de samme ting. Hvor er der overlap, hvor er der
ikke?

' Lockwood, G. & Perris, P (2012)
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5. Hvordan ville din mor eller far reagere, hvis de vidste, du arbejdede med dig selv pa
den her made? Hvad ggr det ved dig at taenke pa deres reaktion? Hvordan fgles det
at maerke den effekt i dig? Hvad har du brug for lige nu? Hvad ville vaere rart at hgre
— fra dig selv eller en anden? Hvad har du brug for at minde dig selv om?

6. Er der omrader i dit liv, hvor du ggr det stik modsatte af dine foreeldre?
(se punkt to under livsfaelde-handlinger). Hvis dette er tilfeeldet, er du stadig styret
af din opvaekst; blot med modsat fortegn. At blive afgiftet for ens livsfeelde betyder,
at man tager balancerede valg og handler og taenker og fgler, som om man ikke
havde haft de livsfaelde-skabende livsvilkar med sig. At veelge frit er ikke at veelge
modsat, at vaelge frit er at kunne ggre det, der er fornuftigt, rimeligt; balanceret; og
som er baseret pa dine veerdier for dig selv. Nogle gange kan det veere at spare pa
varmen, andre gange kan det veere at lade dgrene sta abne for at have
fornemmelsen af at veere sammen pa tvaers i huset.

Det er vigtigt at understrege, at du, i starten med arbejdet med dine livsfaelder, vil
maerke darlig samvittighed og skyld, nar du begynder at ggre noget andet, end du
plejer, og dermed bryde med dine gamle leveregler.

Lakmusprgven kan veere at teenke over, om du vil give de gamle regler, som du er
opvokset med videre til dine taenkte eller virkelige b@rn i den form, som de er i dit
livi dag.

At gore noget andet end at fglge de gamle regler fra livsfaelden vil i starten
uomtvisteligt bringe skyld og darlig samvittighed med sig.

Hvis disse fglelser fylder sa.meget, at du bliver fastlast, vil jeg anbefale, at du taler
med en schematerapeut og far hjzlp til at handtere disse fglelser.

Jeg plejer at sige, at det er det samme som at vaere vokset op i et familieregime,
hvor det f.eks. er forbudt at tygge tyggegummi, fordi det er kun dumme
mennesker, der ggr det. Det er ikke for hverken at banalisere livsfalder eller
regimer, men nar jeg bruger billedet med tyggegummi, er det for at illustrere, hvor
voldsomt det er, nar vi udsaettes for diktatur og manipulation — enten det er i
familier eller i diktatoriske regimer. Intentionen kan pa overfladen synes at vaere
god, men ofte ligger der noget usundt under.

De fgrste mange ar taenker man det slet ikke som en mulighed at tygge
tyggegummi, og man ser maske ned pa dem, der ggr. Pa et tidspunkt begynder man
maske at saette spgrgsmalstegn ved, om det er sa forfaerdeligt endda med
tyggegummi, og der opstar det, man kalder, kognitiv dissonans?. Man laerer maske
flinke og rare mennesker at kende, der tygger tyggegummi, og man far lyst til selv
at prgve. De mange fgrste gange vil man fgle sig skyldig og have darlig
samvittighed, fordi man overskrider en af regimets regler. Men efterhanden finder
man ud af, at reglen ikke siger noget om den, der tygger tyggegummi, men noget

2 Kognitiv dissonans er en tilstand med mentalt ubehag, der opstér nér der er uoverensstemmelse mellem ens vardier og
ens faktiske handlinger.
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om regimet. Nemlig at det uanset omkostninger for det enkelte vil styre og have
kontrol — og maden at sikre kontrol er ofte frygt.

Med tiden leerer man at szette pris pa tyggegummi og man udforsker forskellige
smage og tyggegummimaerker. Indimellem kan frygten gribe en, men med tiden
bliver det nemmere og nemmere at satte frygten pa plads og afvise den. Sadan er
det ogsa i arbejdet med at andre livsfaelder. Det fgles uoverstigeligt at skulle andre
noget sa fundamentalt, men der er en frihed i at leve mere i pagt med sin sande
natur og indimellem nyde et stykke tyggegummi;-)

7. Som en del af arbejdet med denne livsfeelde er det ogsa ngdvendigt at kigge pa,
hvordan dine nuvaerende og tidligere relationer er/har vaeret. Du vil, jf. din indre
GPS-indstilling, formentlig blive draget mod ”staerke” partnere med tendens til at
underkaste dig deres livsform.

8. |takt med at du begynder at blive mere klar pa dine egne praeferencer og gnsker,
skal du ogsa at laere at udtrykke dem. Maske kan du hente inspiration fra andre,
maske kan du ganske stille begynde at treene dig i at sige: “jeg synes at....” —” jeg vil
helst.... ” . Husk, at det er helt utraeenede muskler, du er i gang med at bruge, sa beer
over med dig selv og bliv ved, selvom det er sveert.

9. Hvis du ikke ved, hvad du fgler/taeenker/mener.om dette eller hint, sa gv dig i bare
at sige noget. Det kan vaere, du har forandret mening eller smag i morgen, og det er
helt okay. Malet er ikke, at du skal mene/t@nke/fgle noget bestemt, men at du
begynder at smage pa forskellige mader at taenke/fgle/mene noget pa.

10. Du kan ogsa blive inspireret ved at'leese om assertionstraning eller ved at

11. Lave visualiseringer pa egen hand, hvor du forestiller dig, hvordan du maerker efter i
dig selv ogbidrager med dine meninger. At traene musklerne via sin
forestillingsevne er stort set lige sa effektivt som at ggre det i virkeligheden?

12. Det folelsesmaessige reparationsarbejde i fortiden er isaer vigtigt. Det vil sige, at du
arbejder med, hvor din livsfeelde er blevet skabt. Maske kan du, ved at lukke
ginene, komme tilbage til tidligere fglelser af at mislykkes. Hvad var
omstaendighederne, hvad blev der sagt/gjort?, og hvad havde dit barne-jeg haft
brug for at meaerke, se og hgre. Giv dit barne-jeg det, som manglede dengang.

Dette punkt kan vaere sveert(!) at arbejde med selv, sa maske vil du have brug for at
fa en hjaelp af en schematerapeut.

3 Flere studier har pavist, hvordan ”mental practice” eller “motor imagery” (f.eks. det at lere at spille pa klaver uden at
have et klaver), har lige sa stor indvirkning pé hjernen, som hvis man havde et klaver. Studiet viser desuden store
forbedringer i deltagernes konkrete klaverspil samt savel strukturelle som funktionelle forandringer svarende til at have
leert en ny motorisk faerdighed.
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